K ONTEMPLATION ZUR VERGANGLICHKEIT

(angeleitet von S6nam Lhindrup)
Bitte macht eine wirkliche Pause mit Kontemplatiath jedem Absatz...
Das Leben ist ein Prozess standiger Veranderung.

Wir atmen.
Mit jedem Ein- und Ausatmen sind wir einen Atemnadper am Tod.
Es atmet, es lebt, es andert sich.

Ein Same fallt auf den Boden...ein Keim kommt hervader.Keim treibt einen Stiel,
Astchen, Blatter....wachst...es gibt einen Stamm, MABligten, Friichte.

Die Jahreszeiten gehen vorbei. Der Baum wird learerhartet, wird zu hart, der Wind
kommt, er fallt und wird wieder zu Erde.

Pflanzen entstehen und vergehen.

Die Jahreszeiten mit dem steten Wandel, die Tageszéeute Morgen war es noch kuhl und
frisch, jetzt ist es schon warm, bald wird es hdd#n wird es wieder frisch; jetzt ist Sommer,
dann wird es Herbst, dann Winter; wenn der Sommeardem Ende neigt, tritt der Herbst
hervor, wenn der Herbst zu Ende geht, tritt dert@fihervor.

Eins fihrt zum anderen im Prozess standigen Wandels

Wir atmen.

Ich habe gerade meinen Altar geputzt, und schaar isieder staubig.
Staub, Uberall Staub, Staub ist das allgegenwazZiggehen des Zerfallens aller Materie.

Es atmet. Mit jedem Atemzug ist der Tod ein Stlekchaher.

Eines Tages werden wir fallen so wie der Baum. Eg der letzte Tag dieses lebendigen
Korpers sein. Man wird uns fur tot erklaren.

Vielleicht sind wir schon ausgestreckt im Bett, @msten fallen wir einfach dort, wo der Atem
aufhort, wo die Vitalitat, die Lebenskraft zu ihréinde kommit.

Wenn wir alleine sind wenn wir sterben, wird diekérper vielleicht nicht sofort gefunden.

Stellen wir uns vor es ist Winter: Wir wollen geeadias Fenster 6ffnen und rutschen aus. Wir
rutschen so unglicklich aus, dass wir mit dem kKagfder Fensterkante aufschlagen oder auf
dem Heizkorper drunter, fallen zu Boden, es dauieht lange bis zum letzten Atemzug,
wenig spater verlasst der Geist den Korper.

Da liegt der Korper, es kommt zu einer letzten Absgdung von Stuhl und Urin. Noch ist
der Korper heil3, das Blut gerinnt, die Abwehrkréfés Korpers kommen zum Erliegen. Die
Bakterien vermehren sich: im Darm, im Blut, sieibegn die Darmwande und die
Blutgefal3e anzugreifen.

Der Koérper kann nicht ganz auskuhlen, wir sind deran der Heizung. Er bleibt hiibsch
warm, gerade so wie es die Bakterien brauchen.



Ein Tag, zwei Tage, der Bauch schwillt an, die Gidisadurch die Bakterien entstehen, fihren
zu einem enormen Druck in den Eingeweiden, die Weohwellen an, das Gesicht, der
Korper wird blaulich, grinlich, dann schwarz.

Das Leben geht weiter.

Das Leben geht weiter, jetzt ist es das Leben d&teBien, dann der Wirmer, die
allgegenwartig sind in unseren Exkrementen. Dagheamtwickelt sich. Prachtig. Es gibt
keine Abwehrkrafte mehr, die diesen Korper schiteemvird zur Nahrung fur die Insekten,
Tiere.

Was der Tod fir den einen Organismus ist, ist adeeh fur die anderen.
Einige Tage spater bricht der Bauch auf, er explddder Innendruck war zu grof3.

Einige Tage spater kommt das Leben zu den Augerzaudlase, zum Mund. Es lebt, es
wimmelt Gberall. Das Leben breitet sich aus in dess wir unseren toten Kérper nennen.

Dann wird die Polizei benachrichtigt, die Retturaggstiter kommen, die Tur ist aufgebrochen
worden. Ein unglaublicher Gestank erfullt die Lte nehmen all ihren Mut zusammen,
setzen Gasmasken auf, ziehen sich Handschuhehdrzeae ihren ganzen Korper, und der
Kadaver wird beseitigt.

Die Angehorigen, die von unserem plotzlichen Tddleen haben, méchten unseren Korper
sehen.

~Warum nicht?“ fragen die Angehorigen, als man imsagte, dass es unmoéglich ware, den
Korper zu sehen. ,Weil der Kérper nicht mehr dasviss sie gekannt haben! Er ist zur
Nahrung fur andere geworden, sie kdnnen ihm keissklien mehr geben!*

Wer diese Meditation nicht ausgefiihrt hat, wirdsettt sein beim Anblick dessen, was ein
ganz natirlicher Vorgang ist.

Dieser Korper, dieser mein Korper, den ich jedeg Wasche, die Haare kAmme, saubere,
schon anziehe, damit seine Qualitaten betont werdBreser Korper wird von anderen
gefressen werden. Sobald die Vitalitat ihn verlasst er nur noch stinken und vergammeln.

Die Leiche wird in einen Sarg getan und hermetisaisiegelt, der Sarg wird mit einer
Zeremonie bestattet, Verwandte werden noch nachSsmgreifen, Tranen verschutten,
bedauern, nicht den Verstorbenen selbst sehen ktimkesie denken, im Sarg wére ihr
Liebster.

Der Sarg wird in die Erde gelassen und zugeschilieetVirmer schaffen sich weiter vor,
andere gesellen sich dazu, der Sarg wird aufgefnassd schliel3lich sterben auch die
Wirmer. Der Prozess geht weiter.

Vielleicht — wenn man nach einigen Jahren den Safgacht — findet man noch einige
Knochen. Knochen brauchen lange, um zu zerfallen\dirmer und Bakterien schaffen das
oft nicht.



Es ist sehr schwer, Knochen zu finden nach einigemdert Jahren. Es braucht bestimmte
Bedingungen, um Knochen so lange zu erhalten. \Bender Luft, dem Regen ausgesetzt
sind, dann ist meistens schon nach zehn, zwankargdaichts mehr tbrig.

Was bleibt, sind Knochenteilchen hier und dort,Zdah, Phosphat, Dunger fur die Erde,
sodass anderes wieder wachsen kann, ein standigistaf.

Unsere Mutter hat uns mit eben diesen Elementeaélhgemmit Kalzium, Phosphor, Eisen
usw., mit all den Mineralien, die in der Nahrunghatften sind. Sie haben dazu beigetragen,
dass dieser Korper sich formen konnte. Und jetrtl Wer Korper wieder zu dem was er war,
seine Bestandteile helfen anderen, sich weitenaniekeln.

Stellt euch vor, ihr nehmt die Leiche eurer Muttermgt sie ins Freie, lasst sie dort liegen
und kommt jeden Tag fur eine Stunde, um vor dewgsenden Leiche zu meditieren.

Nie werden wir die Lektion vergessen, dem Prozesd/drwesung dieses Korpers
beigewohnt zu haben, der einmal das Wesen behétmrglas uns genahrt hat, das uns das
Leben geschenkt und aufgezogen hat.

Wir werden uns sagen: ,Ja, dieser mein Korperastder selben Beschaffenheit wie der
Korper meiner Mutter. Nichts unterscheidet ihn vidéitper meiner Mutter, er wird genauso
verwesen, er unterliegt denselben Bedingungenipeé&gnen grundlegenden Unterschied!"

Stellt euch vor, ihr waret hellsichtig und konnieé die erleuchteten Meister Kontakt
aufnehmen mit den Wesen nach dem Tod, und ihr kbaen Geist eurer Mutter sehen,
erleben, wie sie klagt und jammert und so gernibran Korper zurtickkehren wiirde, an
ihrem Korper haftet und immer wieder zur Leichettstéiommt. Was wurdet ihr ihr sagen?

Alles Zusammengesetzte wird wieder zerfallen. Akelingten Phanomene, die aufgrund von
Ursachen und Bedingungen entstanden sind, werdémite finden. Das ist einfach so, das
ist die Natur der Dinge. Daran ist nichts Traurig#ss ist einfach so.

Dieser konstante Wandel, dieser Wandel von allediriggen ist sogar die Gelegenheit, dass
Neues entstehen kann. Ohne dass das Alte aufladr,kichts Neues zum Vorschein
kommen. Dieser Wandel gibt uns die Mdglichkeit,eresn Leben eine Richtung zu geben.
Das Aufhoren dieses Korpers gibt uns die Gelegénéieen neuen Korper anzunehmen oder
die Arbeit in einer anderen Dimension fortzusetZzas Ende von dem einen ist immer der
Anfang vom nachsten.

Wenn wir erkennen, dass dieses Kommen und GehésteBan und Vergehen die
Gelegenheit beinhaltet, die Richtung, in die winge zu beeinflussen, dann entwickeln wir
eine heilsame geistige Einstellung. Wir richten angdas zutiefst Heilsame aus und kénnen
auf diese Art und Weise das Ende des einen nutizenit das nachste in die richtige Richtung
geht.

Was die materielle Beschaffenheit angeht, konnemiehts andern, kdnnen wir nichts
ausrichten. Ein Koérper, der geboren wurde, wirdogte, Geburt zieht den Tod nach sich. Der
Geist wandelt sich auch standig. Der Geist wir@ @iaue Hulle annehmen, einen neuen
Korper bekommen, und das wichtigste ist, dem Ghestichtige Richtung zu geben, eine
Richtung auf Liebe, Mitgefuhl und Weisheit.



Fur jemanden, der den Dharma praktiziert, ist det &@ine wunderbare Gelegenheit, eine
Freude, denn wir kdnnen im Tod und nach dem Tod.degendliche kontaktieren. Wir
kénnen uns neu ausrichten und aus der Begrendibegs Kreislaufs aussteigen.

Wir kdnnen aussteigen aus diesem Prozess des Ksaise Anhaftungen, Identifikationen:
Ich, mein Kdrper. Wir kbnnen aussteigen aus diekesislaufs des immer wieder Erzeugens
von Leid, von Anhaftung und Abneigung. Der Todaste hervorragende Gelegenheit, um
zum Letztendlichen durchzustol3en.

Es atmet, es lebt, es andert sich.

Das war also nur eine der Methoden, um unsere $ewigeit zu kontemplieren, die
Unwissenheit, die an verganglichen Phanomenenthafte

Unwissenheit im Sinne von nicht wissen, was ist nictit sehen, wissen wollen, was
eigentlich ist.

Wenn wir auf diese Art und Weise kontemplieren dieddamit verbundenen Einsichten
wirklich integrieren: das Leben geht weiter, esabdt uns nicht, wir werden einfach etwas
freier sein von bestimmten Anhaftungen, es wirdhtimehr so wichtig sein, ob wir schon
sind, wir werden nicht im Glauben verweilen, dassan Korper nach dem Tod auch noch
schon aussieht, einen Tag, maximal zwei, dannesoliir ihn besser nicht anschauen lassen,
weil es geht dann nur noch abwarts.

Es ist sehr einfach: Jede dieser Kontemplationgretéin gewisses Verstandnis, und wenn
das Verstandnis entstanden ist, dann geht maméran Meditationen weiter und kommt
wieder zu dieser Form von Kontemplation zurlck, sveran merkt, dass man diese
Kontemplation noch braucht, weil sie in einem nethias auslost, was bewirkt.

Was kann man machen, wenn man sich irgend einen Salat einredet und gar nicht merkt, dass
man sich selbst was vormacht?

Das eine ist, dass man auf das eigene VerhalteaatazhB. wenn man in den Spiegel schaut
und es einem noch was ausmacht, wenn man wiedpaaimrRunzeln mehr hat, die
Kleinigkeiten im Alltag. Schauen, wie weit die Kieeit darliber fortgeschritten ist, dass ich
auf jeden Fall jeden Tag alter werde. Und dannafitnen aufsuchen, wo man stark mit
Verganglichkeit konfrontiert ist. Vielleicht konittr einmal dabei sein, wenn eine Leiche
transportiert wird.

Die Geschichte, die ich euch erzahlt habe, ist eialere Geschichte, sie hat sich zugetragen,
als ich in der Schweiz im Medizinstudium war.

* * %



